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Kochen auf
1 BLECH

Make it easy: Die Rezepte dieses Buches brauchen weder
Topf noch Pfanne - ein Ofen und ein Backblech reichen.
Kochen kann so einfach sein! Dabei bleibt die Vielfalt nicht
auf der Strecke, denn im Ofen lasst sich (fast) alles
zubereiten - vom knusprigen Snack uber leckere
Hauptgerichte bis zum Dessert.

Du ladst gerne Freunde ein? Perfekt! Auf dem Blech lassen
sich Portionen leicht aufstocken und mit minimalem
Aufwand kannst du maximal viele Freunde glucklich

machen.

SNACK ATTACK: Wie war's mit cheesy Yufka-Rollchen,
SuBkartoffelspalten mit Knusperspeck oder Flammkuchen-
Schnecken?

SATTMACHER: Lust auf baked Mac'n'Cheese, Merguez mit
Kichererbsen und Mohren oder GarnelenspielRe auf Asia-
Reis?

NASCH DICH GLUCKLICH: vom Ricotta-Auflauf mit
Waldbeeren zu den Schoko-Birnen im Strudelteig bis zum
Pfirsich-Vanille-Crumble.



Leg schon mal die Fulse hoch, der Ofen macht den Rest!
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HINWEIS

Die Backofentemperaturen in diesem Buch beziehen sich,
wenn nicht anders angegeben, auf einen Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze. Wenn Sie mit Umluft heizen,
reduzieren Sie die angegebene Temperatur um 20 °C. Ist in
der Zutatenliste , Pfeffer” aufgefuhrt, so ist schwarzer, frisch
gemahlener Pfeffer aus der Muhle gemeint. Sind keine
Grollenangaben bei Gemuse oder Eiern angegeben, sind
mittelgroBe Exemplare gemeint. Bitte verwenden Sie bei der
Zutat ,Mehl“, wenn keine weiteren Angaben gemacht
werden, Weizenmehl Type 405 oder 550.

ABKURZUNGEN
ca. = zirka

cm = Zentimeter

E = Eiweils

El = Essloffel

F = Fett

g = Gramm

kcal = Kilokalorien
KH = Kohlenhydrate

k] = Kilojoule
kg = Kilogramm
| = Liter

ml = Milliliter
Msp. = Messerspitze



P. = Packchen
TK = TiefkUhlprodukt
Tl = Teeloffel
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INHALT

SNACKS

Baked Blumenkohl mit Masala und Brie
Zucchinirdllchen mit Provolone und Tomaten
Gebackener Fenchel vom Blech mit Kase und Nussen
SuBkartoffelspalten mit Knusperspeck

Pide mit Mangoldfullung

Blatterteigtaschen mit zweierlei Fullung
Kase-Schinken-Rollchen aus Yufka-Teig

Der Long Boy

Ofen-Butternut mit Kaffee-Chili-Butter

Vegane Flammkuchen-Schnecken

HAUPTGERICHTE VEGAN UND
VEGETARISCH

Blitzschnelle Blatterteig-Pizza

Baked Mac’‘n‘Cheese

Shakshuka

Flammkuchen low Carb

Cassoulet mit Bohnen, Gemuse und Schafskase
Uberbackene Brokkoli-Fettuccine-Nester



Indisches Ruhrei mit buntem Gemuse
Gefullte Tomaten mit Krauter-Couscous
Gemuse-Blech mit Halloumi
Gemusespiralen-Frittata

Mediterraner Ofenschmarrn
Schafskase mit Oliven und Krautern
Pesto-Pizza mit Blumenkohlboden
Kartoffel-Tomaten-Blech mit Taleggio

HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH UND
GEFLUGEL

Gefullte Kurbisse mit Hackfleisch und Maronen
Wilrzige Hahnchenbruiste mit Kurbisspalten

Bunte Wurstchenpfanne vom Blech
Zwetschgen-Speck-Kuchen

Coqg au vin

Feuriges Cassoulet

Mediterrane Lammbkeule auf Kartoffel-Gemusebett
HUhnerbrust auf italienische Art
Hahnchenschenkel mit Kartoffeln aus dem Ofen
Lammhackballchen mit Sommergemuse
Frankischer Zwiebelkuchen

Chorizo-Paprika-Blech mit Eiern und roten Bohnen
Merguez mit Kichererbsen und Mohren

Pizza



HAUPTGERICHTE MIT FISCH UND
MEERESFRUCHTEN

Lachs im Speckmantel auf grinem Spargel und
SuBkartoffeln

GarnelenspielRe auf Asia-Reis

Lachs mit Spinat im Blatterteig

Seelachs en papillote mit Kartoffelecken
Zucchini-Schiffchen mit Thunfisch und Bohnen gefulit
Sardinen auf Aprikosen-Petersilien-Couscous

SUSSES

Ricotta-Auflauf mit Waldbeeren

Bratapfel mit Marzipan-Cranberry-Fullung
Schoko-Birnen im Strudelteig
Upside-Down-Schmarrn mit Vanilleapfeln
Pfirsich-Vanille-Crumble mit Kokosraspeln

Hinweise zum Buch



BAKED BLUMENKOHL

&3 Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)
[} Pro Portion ca. 558 kcal/2336 kJ, 23 g E,49gF, 6 g KH



Fur 4 Portionen

1 kg Blumenkohl

1 unbehandelte Zitrone
6 El gerostetes Sesamol
2 El Garam Masala

1 Tl Salz

400 g Brie

1. Den Blumenkohl waschen, putzen und in feine Roschen
teilen. Die Zitrone heild abspulen, die halbe Schale abreiben
und den Saft auspressen.

2. Zitronensaft und -schale mit dem Sesamol, Garam Masala
und dem Salz in einer groBen Schussel vermengen, den
Blumenkohl darin marinieren.

3. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen, den Blumenkohl darauf verteilen und
im Ofen 30 Minuten backen. Dann den Blumenkohl wenden.
Den Brie wurfeln, tber dem Blumenkohl verteilen und
weitere 10 Minuten backen.




